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（kcal） ③ -①（kcal）③ -②（kcal）
1 1117 1676 16 599 -518 -1077
2 1037 1556 13 578 -459 -978
3 1246 1869 20 420 -826 -1449
4 998 1497 12 900 -98 -597
5 1074 1611 15 725 -349 -886
6 1106 1659 142 1477 371 -182
7 1218 1827 19 1136 -82 -691
8 1748 2622 84 750 -998 -1872
9 1160 1740 104 1241 81 -499
10 1052 1758 28 511 -541 -1247
11 1064 1596 15 1040 -24 -556
12 1466 2199 42 630 -836 -1569
13 1117 1676 48 900 -217 -776
14 1221 1832 15 606 -615 -1226
15 1182 1773 18 1200 18 -573
16 1201 1802 37 300 -901 -1502
17 1011 1517 38 1250 239 -267
18 1283 1924 49.4 630 -653 -1294
19 1453 2180 20.5 637 -816 -1543
20 1331 1996 17.5 1500 169 -496
21 1500 2250 43.2 500 -1000 -1750
22 1536 2305 22.5 331 -1205 -1974
23 1353 2030 36 300 -1053 -1730
24 1260 1890 63.1 1200 -60 -690
25 1322 1983 22.5 560 -762 -1423
26 1030 1546 26.3 528 -502 -1018
27 1424 2136 69.1 1650 226 -486
28 1095 1643 29 789 -306 -854
29 1387 2081 18.8 1478 91 -603
30 1030 1546 13.2 387 -643 -1159
31 1225 1837 19.4 720 -505 -1117
32 1297 1945 49.9 1632 335 -313
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